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Qidalanma  -  orqaniztnin  baghca  fizioloji  talabatlanndan  biri  kind  J  vacib  hoy  at  funksiyasim  tamin  edir:  huceyra  va 
toxutnalarin  *  qundmasi  va  fasilasiz  yenilanmasi;  orqanizmin  enerji  itkisini  barpa  elmak  iigtin  enerjinin  daxil  olmasi; 
fermenthr,  normonlar  va  mubadila  proses larinin,  digar  tanzimlayicilarinin  amala  galmasini  tamin  edan  maddalarin  daxil 
olmasi. 

Bunlari  nazara  alaraq,  qadim  dovrdan  indiya  qadar  bir  gox  qida  konsepsiyalari  (nazariyyalari)  hozirlanmi^dtr  -  samarali 
qidalanma,  balanslafdirilmi y  qidalanma,  adekvat  qidalanma,  optimal  qidalanma,  funksional  qidalanma,  pozitiv  (funksional) 
qidalanma,  isi iqamatlanm *y  (maqsadli)  qidalanma,  fardi  qidalanma,  qeyri-ananavi  qidalanma,  vitarianizm,  “ Canli  enerji" 
konsepsiyasi,  Xayali  darmanlar  konsepsiyasi,  miitlaq  optimalliq  konsepsiyasi,  qan  qruplarina  gora  qidalanma,  Birxer- 
Benner  qidalanma  nazariyyasi,  Mi$el  Montiiyak  qidalanma  nazariyyasi,  Yapon  pahrizi  Makrobiotika  ", 

Nazariyyalarin  bar  birinda  qidalanma  metodikasmin  segimi  iigtin  samarali  zamin  vurdir,  lakin  alternate  qidalanmanin 
gticlii  va  zaif  taraflarini  bilmak  vacibdir.  Bununla  alaqadar  olaraq,  samarali  qidalanmanin  as  as  prinsiplarindan  biri  olan 
qidalanma  rejimimn  gozhnilmasi  saglam  qidalanmanin  ba^lica  gdstaricihrindan  biridir.  Belalikla,  insanlar  giindalik  qida 
normalanna  dtizgun  amal  etsalar ,  bu  onlann  saglum  yagamagina  zamin  yarada  bilar. 

Agar  soz:  qidalanma  nazariyyasi,  vegetarianliq,  qidalanma  rejimi,  nutrisiologiya,  samarali  qidalanma 


Miiasir  dovrumiizds  qsdim  insanin  qida 
zovqunu  vs  adst  etdiyi  qida  novlsrini  tsyin 
etmsk  fstindir.  Qidalanmanin  tarixins  nszsr 
saldiqda,  qeyri-adi  msnzsrs  yaramr.  iki  million  il 
bundan  swsl  scdadlarimiz,  onlann  qida  vsrdi§lsri 
formala§mi§dir.  Hsmin  dovrds  insanm  qidasi  heyvan 
qidasmdan  az  fsrqlsnirdi. 

Tskamul  prosesinds  qsdim  insan  hsm  bitki,  hsm 
ds  heyvan  msn§sli  qidadan  istifads  edirdi.  Bels 
muxtsliflik  insan  orqanizminin,  xiisusils  beynin 
inki§afina  shsmiyystli  tssir  gostsrmi$dir. 

Paleolit  dovriiniin  sonunda  inki§af  edsn  bahqfiliq 
insanlan  onlann  fiziki  inki§af»  u^Cin  tslsb  olunan  yeni 
qida  ils  tsmin  etmi§dir.  Odu  ram  etdikdsn  sonra  uzun 
miiddst  $iy  stls  qidalanan  insan  qidam  ocaqda 
qizartmagi  vs  bi§irmsyi  oyrsnmi$dir.  Saxsi  qablann 
ixtirasindan  sonra  muxtslif  yemsklsr  bi§irmsk 
mumkun  olmu§,  ilk  siyiqlar,  st,  bahq  yemsklsri  smsls 
gslmi$dir.  Avropanin  ovfulan  vs  baliqfilari  maral,  at, 
bizon  sti  vs  muxtslif  baliqlarla  qidalanmi§lar. 
Insanlar  bahq  qulagi,  molyusk  vs  bal  toplarm§lar. 
Mezeolit  dovriiniin  0V9U  vs  baliq9ilari  me§s  heyvanlan 
V3  dsr>iz  qu§lan,  me$s  findigi,  bitkilsrin  toxumlan  ils 
qidalanirdilar.  Heyvanlan  shlils§dirdikdsn  sonra  qsdim 
■nsan  (at,  insk,  donuz,  qoyun,  ke9i)  slid  vs  sild 
mshsullari  hazirlamagi  oyrsnmi^dir  [5]. 

Tarixi  salnamslsrin  oyrsnilmssi  gostsrir  ki,  ilk 
asrbrds  insanlar  bir  qayda  olaraq  vegetarian  olublar  vs 
0  ddvrlsrds  acliqdan  90X  sziyyst  9skiblsr. 

Yunanlann  ssas  rasionunu  9orsk,  yag,  sogan, 
.  mik,  §srab  ts§kil  etmi§dir.  Ot  yemsklorindsn  ds 
jnttina  etmirdilsr.  Owslcs  soyuq  yemsklsri,  sonra  iss 
ls^  yemokbri  yeyirdilsr.  $srab  su  ils  qari^dinlirdi  (bir 


hisss  $sraba  iki  hisss  bulaq  suyu).  Antik  dovrds  bels 
hesab  edirdilsr  ki,  §srabi  tsmiz  halda  vsh$ilsr  vs 
barbarlar  i9ir. 

Qidalanma  -  orqanizmin  ba§hca  fizioloji 
tslsbatlanndan  biridir  ki,  bu  da  3  vacib  hsyat 
funksiyasim  tsmin  edir: 

1.  Hiiceyrs  vs  toxumalann  qurulmasi  vs  fasilssiz 
yenilsnmssini; 

2.  Orqanizmin  enerji  itkisini  bsrpa  etmsk  U9un 
eneijinin  daxil  olmasmi; 

3.  Fermentlsr,  hormonlar  vs  miibadils  proseslsrinin, 
digsr  tsnzimlsyicilsrinin  smsls  gslmssini  tsmin 
edsn  maddslsrin  daxil  olmasmi  [7]. 

Son  lllsr  apanlan  epidemioloji  mu§ahidslsrin  vs 
statistik  tsdqiqatlann  nsticslsri  shalinin  qisa  omurlii 
olmasmi,  xsstsliklsrin,  o  ctimlsdsn,  qidanin  struktur  vs 
keyfiyystinin  dsyi§ilmssi  ils  slaqsdar  olaraq 
90xalmasmi  gostsrir. 

Qidalanmanin  pozulmasi  “qidalanma  xsstsliklsri” 
adlanan  alimentar  (lat.  Alimentum  —qida)  xsstsliklsrin 
inki§afina  gstirib  qixarir. 

Hazirda  Omumdunya  Sshiyys  Ts§kilatmm  (OST) 
ekspertlsri  tsrsfindsn  qidalanmanin  pozulmasi  anlayi§i 
daxil  edilmi$dii  ki,  bu  da  qidada  bir  vs  ya  bir  ne9s  svsz 
edilmsysn  qida  maddslsrinin  (essensial  nutriyent)  vs 
enerji  msnbsyinin  9ati$mazligi  vs  ya  artiqligi  ils 
slaqsdar  olan  patoloj  i  vsziyystdir. 

Son  illsr  snonsvi  tsssvvUrlsrs  uygunla^mayan  vs 
dsrin  tarixi  koklsrs  malik  mUxtslif  yeni  qidalanma 
nszsriyyslsri  vs  konsepsiyalari  meydana  gslmi^dir. 

Qsdim  qidalanma  nszsriyysbrindsn  biri  -  ssasi 
Aristotel  tsrsfindsn  qoyulmu^  antik  nszsriyysdir. 
Aristotel  hesab  edirdi  ki,  orqanizmin  butun  struktur- 
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lannm  qidalanmasi  qan  hcsabina  ha$  verir  ki.  bu  da 
ha/m  sistcminda  fasilasiz  olaraq  bn$  vcran  qcyri-mtby- 
yan  tabbtli  miirakkab  proses  natieasinda  qida  mnd- 
dalarindan  amala  gahr  Soma  qamciyarda  qamn  tamiz- 
lanmasi  hay  verir.  Hamm  nazarivyanin  asasmda  saysiz- 
hesal>siz  qadim  dilnya  pahriz.bri  quru1mu§dur  (9], 

Gcni<.  yaytlmi$  qidalanma  nazariyyabrindan  biri 
samarali  qidalanmadir.  Samarali  qidalanma  (lat. 
rationalis  -agilh)  -  saglam  adamlarin  cinsi,  ya$i, 
amayin  xaraktcri  va  digar  amillar  nazara  almmaqla 
fizioloji  eahatdan  tam  dayarli  qidalanmasidir. 

Samarali  qidalanma  saglamligin.  atraf  mOhitin 
zararli  amillatina  miiqavimatin.  yllksak  zclini  va  fiziki 

qabiliyyatinin.  faal  uzun  dniiiiliiluyun  saxlanmasina 
komak  edir. 

“Samarali  qidalanma”  dedikda,  “saglam 
qidalanma"  termini  ba$a  dii§ulur. 

Samarali  qidalanma  3  asas  prinsipi  oziinda 
birb$dirir: 

1.  Rasionun  energetik  dayari  encrji  itkisina  muvafiq 
galmalidir. 

2.  Rasion  bir-biri  ila  balansla$dinlmi§  qida  madda- 
larinin  optimal  miqdarmdan  ibarat  olmalidir. 

3.  Oidalanma  rejimi. 

Samarali  qidalanma  nazariyyasinin  asasmda 
akademik  A. A.  Pokrovski  tarafindon  ijlanib 
hazirlanmi§  va  XIX  asrin  sonlarinda  XX  asrin 
av\allarinda  formala§mi§  balansla$dirilmi§  qidalanma 
konsepsiyasi  durur  [11], 

Balansla$dirtlmi§  qidalanma  qidalanma  haqqinda 
miiasir  elmin  asasidir. 

Balansla$dtnlmi$  qidalanma  —  orqanizmi  biltUn 
zarun  maddalarla  kifayat  miqdarda  va  optimal  nisbatda 
tamin  edan  qidalanmadir  ki,  bu  da  qidanm  yax§i 
manimsanilmasina  va  butiin  faydali  bioloji  xassalarinin 
maksimal  tazahiiruna  koinak  edir.  Bunun  pozulmasi 
(ayri-ayn  qida  komponentlarinin  az  va  ya  artiq 
istifadasi)  insamn  qida  statusunda  manfi  dayi§ikliklara 
va  bunun  naticasi  olaraq  alimentar  xastaliklara  sabab 
olur. 


Balansla$dirilmi§  qidalanmada  makronitriyen 
larin  va  ayri-ayri  mikronutriyentlarin  optimal  miqd< 
va  keyfiyyat  nisbati  nazara  alimr.  Balansla§dirilmi 
qidalanmamn  asas  prinsipi  zUlallar,  yaglar  v 
karbohidratlann  miqdarca  balansla$dirjlmasidi 
Faaliyyatda  olan  fizioloji  qidalanma  normalarinda  oil 
yajli  insan  tkjlin  bu  maddalarin  iylanib  hazirlanmi 
optimal  nisbatiya*.  amayin  xarakteri,  iqlim,  idma 
novu  va  s.  asili  olaraq  dayiyj  bilar. 

Orqanizmda  Qmumiyyatla  va  ya  kifayat  miqdard 
smtez  eddmayan  avazedilmayan  (esensial)maddalari 
balanslayd ir i Imasma  xUsusi  diqqat  yelirilir.  Ova; 
edilmayan  komponentlarin  Omumi  miqdan  balansla: 
dirilmi§  qidalanmada  50  -ni  keyir  [4j 

Balansla§dirilmi$  qidalanma  konsepsiyasi  fiziolo 
qida  normalari,  saglam  va  xasta  insanlar  ucun  qic 
rasionlarinm  tarlib  edilmasi,  yeni  nas.l  qida  mahsu 


tannin  i$bnib  hazirlanmasi  vas  asaslantr 

Balansla$dirilmi$  qidalanma  nazariyyasi  son  il|^? 
qadar  mOasir  nutrisiologiyada  Ustlin  mflvqeya  rrialit 
idi  I  akin  alimin  6z  fikrina  gdra  o  doqma  deyil,  daitti 
takmilb$mali  va  qidalanma  haqqinda  ycni  el^, 
inalumatlar,  insanm  mftycud  olnia  $araitinin  dayijj| 
inasi  nazara  almmaqla  alavalar  olunmalidir. 

Hazirda  balansla$dirilmi$  qidalanma  nazariyya 
yenidan  i§bnir.  Hazmin  yeni  mexanizmlari  dyranilmi^ 
mUayyan  edilmi$dir  ki,  hazm  yalmz  bagirsaqda  deyi| 
bagirsaq  divarlarinda,  membranlarmda,  huceyralarda 
da  gedir,  awal  malum  olmayan  hormonal  sistem 
simbiotik  mikrorqanzimlarin  rolu  va  s.  a^kar 
edilmi§dir. 

Olda  edilmi§  yeni  malumatlarla  alaqadar  qida. 
lanma  elminda  miiasir  nazariyya  va  konsepsiyalar 
yaranmi§dir. 

Hazirda  daha  geni§  yayilmi?  nazariyyalardan  bin 
adekvat  qidalanma  nazariyyasidir  [1]. 

Adekvat  qidalanma  nazariyyasi  akademik  A.M 
Uqolev  tarafindan  taklif  edilmi?dir.  Bu  nazariyya  yeni 
alda  edilmi§  eksperimental  va  ldinik  malumatlara 
soykanarak,  baiansla§dirilmi$  qidalanma  nazariyv> 
sinin  asas  miiddaalanm  Oziinda  birla§dirir.  O  bazi 
hazm  mexanizmlari,  qida  liflarinin  orqanizm  iiydn 
ahamiyyati,  bagirsagin  simbiotik  mikroflorasi, 
hormonlar,  hormonabanzar  maddalar  haqqinda 
naticalarla  tamamlanmi^dir.  Bu  amillar  hazm  prosesini. 
maddalar  miibadilasini  va  orqanizmin  funksiyalarun 
tanzimlayir. 

Adekvat  qidalanma  nazariyyasinin  asasinda  4  asas 
prinsip  durur: 

Qida  ham  orqanizm,  ham  da  onda  maskunla$an 
mikroorqanizmlar  taralmdan  manimsanilir. 
Orqanizma  nutriyentlar  axmi  qida  maddalar 
hesabina  va  alava  qida  maddalari  sintez  edan 
bakteriyalann  faaliyyati  naticasinda  tamin  cdilir 
Normal  qidalanma  bir  deyil,  bir  neya  qida  va 
tanzimlayici  maddalarla  tamin  edilir. 

Qidanm  fizioloji  vacib  komponeiulari  ballast 
maddalardir  (qida  liflori). 

Adekvat  qidalanma  nazariyyasinin  asasinda 
saglam  qidalanmamn  inUxtalif  ehni  kc'iisepsiyalai1 
i^lanib  hazirlanmi^dir  [3). 

Optimal  qidalanma  kousepsiy  asi  sarbost 
nazariyya  ohnayib,  balansla^dirilmi$  qidalanma 
konsepsiyasinm  Uiraniasidir.  Bu  nazoriyyada  eneiji  v3 
qida  maddalarino  tovsiya  edilon  fizioloji  labhat 
nonnalari  qrup  gbstaricilarindan  fardi  eostaricilom 
ke^ir  |K| 

b  uiiksioual  qidalanma  konsepsiyasi  son  uy  1)11 

illikeb  mctabolik,  qidanm  faimakologiya  v3 
toksikologiya  aspektbrindo  yeni  malumatlarin  almmas' 
ib  i^bnib  hazirlannnjdir.  Bu  konsepsiya  1980-ci  ilbr‘n 
awalbrinda  funksional  (pozitiv)  mahsullarm  popu*‘ 
yarliq  qazandigi  Yaf>oniyada  yaranmi$dir.  Funksional 
mDhsullar  insan  sa^lamligina  fayda  veron,  xastaliklar3 
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qai>i  miiqavimati  yilksaldan,  insaii  orqanizminda  bir 
f0x  fizioloji  prosesbri  yax§da§diran.  uzun  milddat  foal 
hayat  tarzi  keyirmaya  imkan  veran  inqrediyentlardan 
ibarat  qida  mahsullaridir. 

0rzaq  xammah  va  qida  mahsullorimn  kimyavi 
tjrkibinin  ayilmasi  va  onlarda  ayri-ayri  mikro- 
uutriyentlar  va  bioloji  faal  maddalar,  o  cUmladan, 
ahalinin  saglamliq  vaziyyati  arasinda  korrelyasiya 
asililigmin  a§kar  edilmasi  ila  qidanin  bazi  xastaliklarin 
profilaktika  va  miialicasinda  bir  vasita  oldugu  fikri 
formala$mi$dir.  Bundan  alava  biokimya,  hiiceyra 
biologiyasi,  fiziologiya  va  patologiyada  alda  edilan  son 
nailivyatlar  naticasinda  tasdiq  edilmi§dir  ki,  qida 
orqanizmda  miixtalif  fiinksiyalara  nazarat  edir  va 
bunun  naticasidir  ki,  bir  sira  xastalLklarin  varanma 
riskinin  azalmasi  va  saglamhgm  qorunmasmda  i§tirak 
edir. 

Bunun  asasmda  fiinksional  qidaianma  konsep- 
siyasi  formala$mi§  va  yeni  elmi  saha  -funksional 
nutrisiologiya  i§lanib  hazirlanmaga  ba§lanmi§dir  [2], 

Pozitiv  (funksional)  qidaianma  mahsullan  - 
onlara  funksional  xassalar  gotiran  inqrediyentlardan 
ibarat  olmalidir:  qida  liflari  (hall  olan  va  hall  olmayan), 
vitaminlar  (A,  B,  D  qrupu  vitaminlari  va  s.),  mineral 
maddalar  (kalsium,  damir),  polidoymami$  yaglar  (bitki 
yaglan,  baiiq  yagi,  omeqa-3  yag  tur§ulari),  antioksi- 
dantlar  (P-karotin,  C,  E),  oliqosaxaridlar  (faydali 
bakteriyalar  iiyun  substrat  kimi),  mikroelementlar, 
bifidobakteriyalar  va  s.  [1 0]. 

Bu  istiqamatda  malumatlar  toplandiqca  nainki 
qidada  orqanizinin  miibadila  va  fizioloji  funksiyalarina 
miisbat  tasir  gostaran  spesiflk  maddalarin  normal¬ 
ly  lrilmasi  problemi,  ham  da  konkret  mikro- 
nutriyentlarin  va  bioloji  faal  maddalarin  profilaktik  va 
miialicavi  tasirinin  oyranilmasi  masalalari  da  vazifalar 
kimi  ortaya  yixir. 

Funksional  mahsullann  istehlak  xassalari  uy 
xassadan  ibaratdir  (ananavi  mahsullara  yalmz  ilk  iki 
xassa  aiddir):  qidahhq  dayari,  dad  keyfiyyatlari  va 
fizioloji  tasir. 

9sas  nazariyyalardan  ba§qa  son  illar  gundalik 
hayata  miixtalif  altemativ  qidaianma  nazariyyalari 
daxil  olur 

istiqamatlanmi?  (maqsadli)  qidaianma  konsep- 
siyasi.  Hazirda  movcud  olan  fizioloji  qidaianma 
normalari  orta  ya$li  insanlar  Uyiin  nazarda  tutulmu§dur. 
Lakin  subut  olunmu§dur  ki,  balansla^dirilmi?  qidanin 
istanilan  formulasi  biitiin  ahali  iiyiin  eyni  daracada 
adekvat  ola  bilmaz.  Miixtalif  insanlar  qrupu 
mdvcuddur  ki,  onlarda  iqlim-cografi  amillann  lasiri 
altinda  maddalar  miibadilasinda  spesiliklik  ba§  verir  ki, 
bu  da  farqli  qidalanmam  miiayyan  edir.  Ona  gora  da 
samarali  qidalanmanin  har  bir  nbvii  kifayat  qadar 
bircinsli  ahali  qrupuna  tovsiya  edila  bilar. 

Fardi  qidaianma  konsepsiyasi.  M5vcud 
qidaianma  normalan  enerji  itkisi,  cins  va  ya$  amillari 
nazara  ahnmaqla  hazirlansa  da,  bazi  miitaxassislar  bela 


tbvsiyabri  Umumi  hesab  edirlar  va  ox^ar  qida  qabulu 
nonnalarini  yalmz  ahalinin  kiyik  qruplari  Uyun  tdvsiya 
edirlar.  Dogmdan  da  eyni  ya§  va  cinsdan  olan  va  hatta 
ox§ar  §araitda  ya§ayan  insanlar  —  bircinsli  dcyil,  ona 
gbra  da  fardi  xilsusiyyatlar  nazara  ahnmahdir. 

Qeyri-onanavi  qidaianma  saglam  va  xasia 
insanin  mtiasir  elmda  qabul  olunmu§  qidaianma  nbvii 
va  ilsullarindan  farqli  qidaianma  nbvlaridir.  Qeyri- 
ananavi  qidaianma  ham  da  altcrnativ  adlamr  ki,  bu  da 
bu  va  ya  digar  qeyri-ananavi  qidaianma  novii  va 
qidaianma  haqqinda  elmin  tovsiyalari  arasinda  seyim 
imkani  demakdir  [6]. 

Qeyri-ananavi  qidalanmanin  asas  novlarina 
a$agidakilar  aiddir: 

Vegetarianliq  (lat.  “vegetarius”-  bitki  )  qadim 
qidaianma  nazariyyalarina  aiddir.  Ciddi  (miitlaq) 
vegetarianliq  -  yalmz  bitki  man$ali  mahsullarla 
qidaianma  va  laktovegetarianliq  —  siidlii  -  bitki 
mahsullan  ila  qidaianma,  laktoovovegetaiianliq  —  siid- 
yumurta-bitki  mahsullan  ila  qidaianma. 

Vegetarian!  igm  tarafdarlan  bitki  man§ali 
mahsullarla  qidalanan  dahilara  istinad  edarak, 
vegetarian h gin  beynin  faaliyyatina  va  intellekta  miisbat 
tasirini  asaslandinrlar  (Pifaqor,  Epikur,  Platon,  Ovidiy, 
Plutarx,Seneka,Tomas  Mor,  Monten,  Volter,  Russo, 
Adam  Smit,  Bayron  va  s.).  Vegetarianlarin  tasav- 
viiriina  gora  heyvan  man§ali  mahsullann  istifadasi 
insanin  hazm  orqanlarmin  qurulu$u  va  funksiyalanna 
aksdir,  orqanzimda  hiiccyralari  zaharlayan,  orqanizmi 
jlaklarla  dolduran  va  xroniki  zaharlanma  toradan 
toksiki  maddalarin  yaranmasma  sabob  olur. 

Bazi  tadqiqatyilar  qeyd  edirlar  ki,  vegctarianlarda 
Urak-damar  sistemi  az  zadalanir,  qanda  xolesterinin 
miqdan  va  arterial  tazyiq  a$agi,  qanm  ozlUluyii  zaif, 
hipertonik  xastalikiar  va  s.  nadir  hallarda  tasadiif 
olunur. 

Lakin  bir  yox  tadqiqatyilarm  fikrinca, 
vegetarianlarda  ziilal  yati^mazhgi,  hipovitaminoz, 
disbakterioz  ba§  verir. 

Vegetarianliq  §arqi  va  Canub-$arqi  Asiya  blkalari 
uyiin  ahalinin  qidalanmasinda  xarakter  istiqamotdir.  Bu 
regionda  rangarang  bitki  ortiiyil  ziilallarla  zangindir  va 
heyvan  manjali  ziilallan  avaz  edir.  Hindistan,  Tailand 
va  digar  Asiya  olkalarinin  ahalisi  qida  rasionunda 
danli,  paxlali  bitkilar,  taravaz,  meyva,  gilanteyva, 
ikilapolilar,  gobalaklardan  istifada  edirlar.  XX  asrda 
Avropada  maskunla^an  bir  yox  xalqlar  vegetarianhga 
ybnalmi^lar.  Vegeterianhga  maraq  dini  noqteyi- 
nazardan  deyil,  saglamhq,  o  cUmladan  heyvanlara  qar^i 
humanizm  ndqteyi-nazaidan  yararmn§dir  [  1]. 

Avropada  yaranun  vegetarianliq  “neovege- 
tarianhq”  va  ya  ‘  laktoovo vegeta”  aduu  alnu$  va  bu  isa 
heyvanlari  oldUrmadan  qida  rasionuna  heyvan  man§ali 
mahsullann  -  slid  va  yumuitanm  daxil  edilmasina 
imkan  verir.  Bela  ki,  heyvanlar  kasilarkan  giiclU  stress 
ke^irir  ki,  bu  da  onlarin  qaninda,  azala  toxumasinda 
boyiik  dozalarda  adrenalin  toplanmasma  sabab  olur. 
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Acliqla  miialica  -  muayyan  dovr  arzinda  qidadan 
imtina  etmakdir.  Acliq  dovrii  muxtalif  ola  bibr  -  bir 
giindan  bir  ne9s  haftaya  qadar  (miitbq  su  qabul 
etmakla).  Bu  sistemin  asasinda  ehtiyat  qUwabri  i$a 
salmaga  macbur  etmak  va  orqanizmi  son  miibadib 
mahsullanndan  tamizbmaya  komak  edan  mudafia 
qiiwabrinin  safarbar  olmasi  durur. 

Muxtalif  acliq  nazariyyabri  vardi.Lakin  uzun 
miiddatli  acliq,  xttsusib  atraf  muhitin  zararli  tasirlari, 
psixi-emosional  garginlik  §araitinda  qabul  edilmazdir, 
bela  ki,  orqaniznida  ciddi  pozulmalara  sabab  olur, 
maddalar  mubadibsinda  dayi$iklik  isa  insanin 
hayatinda  uzun  illar  arzinda  qalir. 

Bununla  yana§i  Pol  Breqin  taklif  etdiyi  acliq 
nazariyyasi  foxlarmi  maraqlandinr.  Hamin  naza- 
riyyaya  gora  qisa  miiddatli  acliq  haftada  1-2  dafa 
tovsiya  edilir.  Bela  qisa  miiddatli  acliq  oiqanizmda 
toplanan  toksiki  maddalardan  azad  olmaga  va  badan 
9akisinin  normalla^masina  komak  etmakla,  insan 
orqanizmina  miisbat  tasir  gostarir  [5]. 

Cty  mahsullarla  qidalanma  (vitarianizm).  Bu 
nov  qidalanmanin  asasuida  qadim  insanin  qidalanma 
xiisusiyyatbri  durur.  Qiy  mahsulla  qidalananlar 
qidanm  termiki  emahni  radd  edirbr  va  bunu  qidahliq 
dayarinin  saxlanmasi,  saglam  va  xaste  insanin 
orqanizmina  daha  effektiv  tasiri  ila  izah  edirbr.  Lakin 
he9  da  biitiin  qida  mahsullan  bir  90X  sabablardan,  9iy 
halda  istifada  edib  bilmaz,  bazi  mahsullar  orqanizm 
tararmdan  yalniz  istilik  emalindan  sonra  (yumurta  va 
s.)  manimsanilir. 


“Canls  enerji“  konsepsiyasi.  Onun  tarafdarla 
amindirlar  ki,  orqanizmda  xiisusi,  yalniz  canli  varlij 
xas  “canh”  eneiji  vardir.  O  hansisa  maddal; 
strukturlar  vasitasib  ke9ir  ki,  bunlari  da  he9  ci 
materiliza  etmak  mumkiin  olmur. 

Bu  nazariyyanin  tabligat9ilanndan  bi 
Q.?atalovadir.  O  gostarir  ki,  qida  mahsullanni 
yerb§an  potensial  enerji  giina§  §iialarindan  daxil  oil 
O  bitkilar  tarafmdan  manimsanilir,  heyvan  va  insanl 
isa  istifada  edir,  naticada  onlara  guna§  eneijisi  ke9ir. 

“Xayali“  darmanlar  konsepsiyasi.  Bu  konsei 
siyanin  brafdarlan  ayn-ayri  mahsullarda  §afaveri 
xassalar  tapirlar.  Bunun  asasinda  gostarilan  mahsuli 
asaslandin lmadan  buttin  xastelikbrda  va  butt 
insanlar  u9un  miialicavi  effekti  reklam  edilir  «ma* 
cucarmi?  dan,  bildir9in  yumurtas,  va  s)  ins 
orqamzm,  mUrakkabdir  va  onun  orqanlarina  har  hS 

formulunu  yaratmaga  cahd  edirlar  R„  c  ,  . 

orqanizminin  havat  faai;  .•  u  ormu^a  msi 
optimal  ol™,ld7  >y9“  Mn  •>=«*>' 
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konsepsiyasina  aiddir.  Bazi  insanlar  at  yemakbrina 
digarbri  -bitki  man^ali,  U9unc0  qrup  insanlar  -  qan$iq 
va  ya  siid  mahsullarina  listtinliik  vermalidir  [7], 

Bu  nov  qidalanmanin  mliallifbri  P.Dadamo 
(2001)  tosdiq  edir  ki,  har  bir  insanin  6z  tipina  uygun 
qidalanmasi  olmalidir,  bunu  biza  uzaq  acdadlanmiz 
qan  qrupu  ila  birlikda  ottirmii§br. 

Bela  ki,  insanin  torandiyi  neandartallar  va 
kromanyonlar  hamin  nazariyyaya  gora  0(1)  qan 
qrupuna  malik  olmu§lar.  Onlar  ov  va  bahq9ihqla  qida 
alda  etmi$,  onlann  hazm  sistemi  heyvani  zulallarla 
zangin,  a$agi  saviyyali  karbohidratlara  malik  qidaya 
uygunla$mi$dir.  Ona  gora  da  0(1)  qan  qrupuna  malik 
insanlar  at  yemayi  olmadan  ya$aya  bilmirbr.  Danli 
mahsullar  isa  insanin  qidasma  sonradan  daxil  olmu§, 
ona  gora  da  hamin  mahsullara  qar§i  genetik  meyllilik 
yoxdur. 

A(II)  qan  qrupu  e.a.  25-15  min  il  awal 
yaranmi$dir,  bu  ddvrda  insan  akiri9iya  9evrilmi§dir, 
ona  g6ra  da  A(If)  qan  qrupu  U9iin  vegetarian  tip 
qidalanma  xarakterikdir. 

B(III)  qan  qrupu  taxminan  e.a.  15-10  min  il  awa! 
yaranmi§dir.  Onun  da§iyicilan  Asiya  kdfaribrinin 
acdadlandir.  Saglam  qidalanma  onlar  U9iin 
balansla$dinlmi§  olmali,  rasionda  isa  heyvan  va  bitki 
manual i  mahsullar  ola  bibr. 

AB(IV)  qan  qrupu  an  cavan  -1000  il  awal 
yaranmi§dir.  Bu  qrup  insanlar da  mada  firasinin 
tur§ulugu  a§agi  olur,  ona  gora  da  at  pis  manimsanilir. 
Qidada  diiyii,  yulaf,  taza  tarovaz,  meyva  va  baliga 
iisttinluk  verilir. 

Differensial  qidalanmanm  miivaffaqiyyati  qida 
statusunun  maddabr  mubadilasi  va  atraf  mUhit 
amilbri  ib  qar$iliqh  tasirda  qiymatbndirilmasi 
iisullanndan  asili  ola  bibr.  Lakin  hazirda  effektiv 
qiymatbndirilma  usullan  i§lanib  hazirlanmami$dir. 

Yeniliyi  va  yerina  yetirilmasinda  sadaliyi  ila 
se9dan  hemokod  usulu  diqqati  calb  edir.  Hamin  Usui 
onkret  insanin  qida  rasionundan  9ixanlmasi  lazun 
olan  mahsullan  se9maya  imkan  verir.  Usui  spesifik  qan 
analizbnnm  aparilmasina  asaslamr.  Lakin  bu  usul  da 
mukammallikdan  uzaqdir  va  qida  mahsulunun 
se9immda  sahvlara  yol  verila  bilar. 

§eltonun  qidalanma  nazariyyasinin  banisi 
amerika  diyetoluqu  Herbert  §elton  (1895-1985)  qida 
mahsullarinm  uygunlugunu  ciddi  reqlamentb^dirir.  Bu 
konsepsiyaya  miivafiq  olaraq  eyni  vaxta  ziilal  vo 
karbohidrat  tarkibli  qida  qabul  etmak  olmaz  (at,  bahq, 

iZfrak,3,.yarma  i,a’  s,y'9,arIa  va  s.)  va  o  bunu 
madada  hazmin  xususiyyatbri  ib  izah  edir.  Diyetoloq 
mi  §elton  uzun  illar  arzinda  hamin  qidalanmaya 
riayat  edarak  onun  duzgiinlUyunU  90  il  yajayaraq 
n  a  sUbut  etmi§dir.  §elton  qidalanma  nazariyya5' 
t>ir  90X  insanlar  brafindan  qabul  edilmi§  va  hesab 
irar  ki,  ayri  qidalanma  rejimi  badan  9akisini  va 
saglamhgi  qoruyub  saxlayir,  maddabr  mubadibsini 
yax§ila§dinr.  §elton  nazariyy'asinin  asas  postulatlan- 
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"Zillal  vo  karbohidratlan  milxtolif  vaxtlarda  qobul 
etmok”,  “MUxtolif  zillallari  eyni  vaxtda  qobul 
etmomak”,  '‘Ziilallan  tur$ularla  birgo  qobul  etmomak”, 
“Oorhal  yemokdon  sonra  §iniivyat  qobul  etmomak”, 
“Yemokdon  30  doq.  -don  tez  olmayaraq  su  vo  ya  digor 
maye  qobul  etmomok”  [11]. 

$elton  nozoriyyosino  goro  qan§iq  qidamn  qobul 
edilmosi  modoyo  eyni  vaxtda  ziilal.  yag  vo 
karbohidratlann  daxil  olmasina  gotirib  eixarir  ki, 
bunlann  hozmi  iifun  kiilli  miqdarda  fermentlor  tolob 
olunur,  bu  iso  alimin  fikrinco  hozm  sisteminin 
yiiklonmasino  sobob  olur. 

Lakin  eksperimental  yolla  gostorilmi§dir  ki,  hozm 
fermentlorinin  foalhgt  modoyo  qida  mohsullanmn 
aynliqda  vo  ya  birgo  daxil  olmasi  zamam  az  doyi§ir. 
Miiollif  hozmin  fiziologiyasi  vo  biokimyasimn  digor 
toroflorini  nozoro  almir.  Molumdur  ki,  hozm  prosesi 
yalmz  mododo  deyil,  horn  do  bagirsaqda  gedir,  hozm 
$irolarinin  fermentlori  iso  90X  komponentli  qidamn 
hozmini  tomin  edir.  Qeyri-olveri§Ii  kombinasiyalara 
goldikdo  iso,  onlann  tosiri  §i§irdilir. 

Ayn  qidalanma  yalmz  modo-bagirsaq,  modoalti 
vozi  vo  ya  qaraciyor  xostoliklori  zamam  bu  vo  ya  digor 
dorocodo  qidamn  hozmini  yax§ila§dnaraq  moqsoda- 
uygun  hesab  edilir. 

Lakin  nozoro  almaq  lazimdir  ki,  bozi  insanlara  bir 
sira  qida  mohsullanmn  birgo  qobulu  neqativ  tosir 
gostorir.  Belo  ki,  9iy  torovozlordon  sonra  slid,  §akar, 
siid  vo  tur§siid  mohsullan,  pendir,  yumurta  ilo  qobulu 
moqsodouygun  deyil  [4], 

Bununla  belo,  90X  osrlik  tarixi  olan  dtinya 
xalqlanmn  motboxi  bu  qidalanma  noviinun  oksinodir. 

Birxer-Benner  qidalanma  nozoriyyosino  g5ro 
insan  9iy  halda  bitki  mon§oli  qidalanmaya  iistiinluk 
vermolidir.  £iy  halda,  horn  da  siid  vo  yumurtamn 
qobulu  tovsiya  edilir.  Hamin  mahsullann  termiki 
emaldan  ke9mi§  halda  istifadasi  da  yol  verilir.  Hamin 
nazariyyaya  miivafiq  olaraq,  insan  orqanizminda  sidik 
tur$usu  va  onun  duzlannm  toplanmasina  sabab  olan 
mahsullarm  (at,  baliq,  qu$  ati,  hisa  verilmi§  mahsullar) 
rasiondan  9ixanlmasi  lazimdir. 

Nazariyyaya  miivafiq  olaraq,  sutkaliq  rasionun 
kaloriliyi  1000-1200  kkal  ta§kil  etmalidir.  Sud 
mahsullari  vo  yumurtamn  9iy  halda  qobul  edilmosi 
etirazlar  yaradir,  9iinki  bu  epidemioloji  noqteyi- 
nozordon  tahliikali  olub,  salmoncllyoz,  listcrioz, 
tuberkulyoz  va  s.  tahliikali  antropozoonoz  xastaliklaro 
gotirib  9ixara  bilar.  Bela  ki,  20 1 4-20 1 5-ci  illarda  takco 
Azarbaycanda  sahnonellozla  1018  -  yoluxma  hadisasi 
qeyda  alinmi$dir  [2]. 

£iy  yumurtamn  90XIU  miqdarda  qobulu  D 
vitamininin  paryalanmasina  va  kalsium  miibadilasinin 
pozulrnasma  sabab  ola  bilar.  Taklif  olunan  kalorilik  2-3 
dafa  azdir  va  enerji  itkisini,  hatta  yiingill  tiziki 
faaliyyotda  bela  odamir. 

Qoxsayh  ardicillari  olan  Porfiri  ivanov  dini 
anlayi^larla  olaqodar  olan  bir  sira  tdvsiyalar  taklif  edir. 


Mas.,  o  hor  gtin  sohor  te/don  ilin  istonilon  mflvsU- 
mUndo  ayaqyalin  havaya  9ixmagi,  bir  ne90  dofo 
dorindon  nafos  abb,  dua  oxuyub,  gazmayi,  soyuq  su  ilo 
yuyunniagi  vo  qida  mohsullarim  mahdudla$dirmagi 
moslohat  gdriir.  Bu  tdvsiyolordo  orqanizmi  mbhkom- 
londirmok  va  Allalia  inam  clementlari  vardir.  lakin  bir 
90X  insanlar  U9U11  komplekslar  va  mo$gulluq, 
soyuqdoymaya  meyilliliklo  olaqodar  olaraq  homin 
tbvsiyolorin  yerino  yetirilmosi  miimklin  deyil  [I]. 

Mi?el  Montiiyak  qidalanma  nozoriyyosi. 
Anqlamaga  can  atan  bir  90X  insanlar  Mi$el  Montiiyak 
qidalanma  nozoriyyosi ndon  istifada  edirlar.  Nozoriy- 
yoyo  goro  piylonmo  modoalti  vazinin  foaliyyotinin 
pozulmasi  vo  insulinin  artiq  hasil  olmasi  ilo 
olaqodardir. 

insulin  oz  novbosindo  karbohidratlann  yaga 
9evrilmosino  kdmok  edir.  MOollif  insulin  hasilatini 
guclondiron  $okor,  ni^asta,  kofein  vo  s.  mohsullarin 
istifadosini  azaltmagi  toklifedir. 

Araliq  donizi  olkolori  U9un  (Italiya,  ispaniya, 
Portuqaliya  vo  s.)  ohalinin  kiilli  miqdarda  baliq  vo 
digor  doniz  mohsullan,  meyva,  torovoz,  ag  at  (qu?  oti). 
qirmizi  §arabin  istifadasi  xarakterikdir  [3]. 

Yapon  pohrizi  “Makrobiotika”.  Yapon  pohrizi 
“Makrobiotika”  qida  rasionunda  toza  9iy  va  ya  termiki 
emaldan  ke9mi§  doniz  mohsullanmn,  goyorti  va 
toravozlarin  istifadosini  taklif  edir.  Bozi  tadqiqat9ilar 
yaponlarm  uzunomurluluyiinu  mahz  bununla  izah 
edirlar. 

Diinyamn  miixtalif  dlkalorinda  uzun  omurlulorin 
qidalanmasmi  oyranon  herontoloqlar  belo  bir  vahid 
fikro  galmi§lar  ki,  bu  insanlann  uzun  omurlii  hayatina 
ekzotik  rneyva-toravozlori  va  digor  gatirilma  mohsullan 
qobul  etmoyorak,  onlann  yerli  mahsullar  vo  $arabdan 
istifadasi  tosir  gostorir. 

Taklif  olunan,  lakin  halo  do  elmi  kitablara 
dti§moyan,  xilsusi  maraq  kasb  edan  nozoriyyalordon 
biri  da  Azorbaycan  Milli  Kulinariya  Markozi 
torofindon  tablig  olunan  “informasiya  qidalanma” 
nazoriyyasidir.  Qodim  vo  miiasir  molumatlara 
asaslanaraq  r.Gmiraslanovun  mulahizosino  goro  qida 
qobul  edildikdo,  o,  takco  enerji  da$iyicisi  kind  deyil, 
ham  da  informasiya  da$iyicisi  rolu  da  oynaya  bibr.  O 
tomizlanmi§,  rafino  edilmi§  mohsullarin  infomiasiya 
da$iya  bilmoinalori  fikrini  do  iroli  sUiiir.  Buradan  digor 
maraqh  fikirlor  do  meydana  9ixir  ki,  onlardan  biri  do 
qidamn  hazirlanmasmda  milliliyin,  milli  texnolo- 
giyalann  gdzlonilmosi  prinsipidir.  Ba$qa  bir  tikir  iso  on 
saglam  qidamn  yarandigi  otraf  milhit  haqqmda  tain 
informasiya  vermosi  fikridir  [10J. 

No/oriyyolorin  hor  birindo  qidalanma  metodi- 
kasimn  se9imi  tivtln  somaroli  toxum  vardir,  lakin  hor 
bir  yeni  altemativ  qidalanmamn  gUclii  va  zoif 
torallorini  bilmak  vacibdir. 

Bununla  olaqodar  olaraq,  somaroli  qidalaiunamn 
osas  prinsiplorindon  biri  olan  qidalanma  rejiminin 
gbzlanilmosi  saglam  qidalanmamn  ba^hca  gostarici- 
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larindan  biridit 

Qidalanma  rejimina  qida  qabulunun  voxlugu, 
qidanin  pa\la$dmlmasi,  qabulu  arasmda  interval, 
qidanin  qabul  vaxti  aiddir.  Qidalanmanin  optimal 
rejimi  hazm  sisteminin  ritmikliyini  va  cfTektivliyini, 
normal  hazmi  va  qidanin  manimsanilmasini,  maddalar 
mubadilasinin  yiiksak  saviyyasini,  yax$i  i$  qabiliy- 
vatini  va  s.  tamin  edir. 

Miiasir  §araitda  4  dafa  qidalanma  fizioloji 
cahatdan  asaslandmlmi§dir.  1  va  ya  2  dafa  qidalanma 
yol  verilmazdir.  Tadqiqatlar  gostarmi^dir  ki,  bir  dafaya 
90X  miqdarda  qabul  edilan  qida  mada-bagirsaq 
traktimn  faaliyyatina,  hazma,  ahval-ruhiyyaya,  iirayin 
faaliyyatir.a,  i§  qabiliyyatina  qeyri-alveri§li  tasir 
gostarir,  piylanma,  ateroskleroz,  pankreatit  va  s. 
yaranir. 

4  dafalik  qida  rejiminda  sutkaliq  rasionun 
payla$dinlmast  a§agidaki  kimidir:  sahar  yemayi  -  25%, 
II  sahar  yemayi-  15%,  nahar  -  35%,  axsam  yemayi  - 
25%. 

Muxtalif  i§  va  tahsil  rejimini  nazara  alaraq  3 
dafalik  qidalanma  yol  verilir:  sahar  yemayi  -  30%, 
nahar  -  45%,  ax$am  yemayi-  25%. 

Qida  qabulu  arasmda  interval  4-5  saatdan  artiq 
olmamalidir.  Uzun  muddatli  fasilalar  qida  markazinin 
oyaniqhgina,  mada  §irasinin  faal  ifrazina  sabab  ola 
hilar-  Mada  §irasi  bo§  madanin  selikli  qi^asma 
qiciqlandinci  tasir  gostarir  (qastrit).  Qisa  intervallar  da 
maqsadauygun  deyil,  bela  ki,  qabul  edilan  qida  tarn 
hazm  oluna  bilmir  ki,  bu  da  hazm  traktimn  harakat  va 
ifrazedici  funksiyasmin  pozulmasina  gatirib  9ixarir. 

Qidanin  miiayyan  vaxda  qabulu  vacib  ahamiyyat 
kasb  edir,  bela  ki,  hazm  orqanlarma  miiayyan  edilmi§ 
rejima  uygunla§maga  va  miiayyan  saatlarda  yiiksak 
faalhga  malik  va  fermentlarla  zangin  hazm  §iraiari  ifraz 
etmaya  imkan  verir.  Istanilan  qidalanma  rejiminda  qida 
son  dafa  yatmazdan  2,5-3  saat  awal  qabul  edilmalidir, 
bela  ki,  hazm  orqanlan  istirahat  etmalidir.  Sekretor 
sistemlarin  fasilasiz  i$i  §iralarin  giiciinii  azaldir,  hazm 
vazilarinin  garginla§masina  gatirir.  Hazm  vazilarinin 

normal  faahyyatinin  barpasi  u9un  har  gun  8-10  saatlia 
istirahat  zaruridir.  4 


Nutrisiologiyanm  asas  bolmalarindan  bin  da  a> 
ayn  ahali  qruplar.  u9Qn  qida  maddalari  va  ener 
lziolqj.  talabatin  -  fizioloji  qidalanma  normalani 

Normalann  ““'“‘imlma,,, 
us  r  va  null)  qidalanma  normalarim  isbyib  haarlav 
ayri-ayr,  olkabrin  mubxassisbri  i,ti^k  Mr 
nonnalarm  aarakteristikaamda  ^.dakilar  * 


1.  Qidalanma  normalan  sanumli  (saglam 
anmanin  asas  prinsiplarina  asaslamr 
balansla§du-ilmi§  qidalanma  talimi  ’ 
qurulur.  Onlar  mUxtalif  ahali  qruplannin 

«en,l3ra 

2  Qidalanma  nornlalan  asagidak,  i?|3ril 


yetirilmasi  ii9iin  hazadir: 

-  qida  mahsullan  istehsahmn  va  istifadasinih 
planla^dinlmasi; 

-  arzaq  rezervlarinin  qiyrnallandirilmasi; 

-  saglamligi  tamin  edan  sosial  miidafi^ 

tadbirlarinin  i$lanmasi; 

-  kollektivlarda  (ordu,  u$aq  muassisalari,  maktabbr 
va  s.)  qidalanmanin  ta§kili  va  ona  nozarat; 

-  fardi  qidalanmanin  qiymatlandirilmasi  va  onun 
korreksiyasi; 

-  qidalanma  sahasinda  clnii  tadqiqatlar. 

3.  Qidalanma  normalanna  vaxta§in  (taxminan 
10-15  ildan  bir)  yenidan  baxilir,  bela  ki,  insamn  va 
ayn-ayri  qruplarin  eneiji  va  nutriyentlara  talabati 
haqqmda  tasavvUrlar  dayi§ir.  Normalara  yenidan 
baxilma  muxtalif  dlkalarda  hayat  §araitinin  va  amayin 
xarakterinin  dayi§masi  ila  dikta  edilir. 


‘  v  cutiiic*  uwuiimaii  ^ •*  «'•«***  «yu:i  utyj], 

cins,  ya§,  amayin  xarakteri  va  digar  amillarin 
birla§dirdiyi  boyiik  qruplar  u9un  hesablamr.  Ona  gora 
da  tbvsiya  edilan  qida  maddalari  va  enerjiya  talabatin 
orta  6l9ulari  konkret  adam  u9un  nazarda  tutulan 
normalarla,  onun  maddalar  mubadilasinin  fardi 
xususiyyatlari,  badan  9akisi  va  hayat  tarzi  nazara 
alinmaqla  Ust-Usta  du§maya  bilar.  Bu  farq  20-25  % 
ta^kil  eda  bilar.  Ona  gora  da  ela  saglam  insanlar  var  ki, 
normadan  az  va  ya  9ox  qida  qabul  edir.  Lakin  bir  90X 
insanlann  orqanizmi  miiayyan  hadd  daxilinda 
uygunla§a  bilir.  Mas.,  qidada  damir,  kalsium  va  ya 
maqnezium  9ati§madiqda  bagirsaqdan  maddalarin 
soruimasi  guclanir,  lakin  qida  ila  kifayat  qadar  enerji 
daxil  olmadiqda,  onun  sarfi  azahr.  0g3r  orqanizn.in 
uygunla§ma  mexanizmlari  ttikanibsa  va  qeyri-adekvat 
qidalanmamn  ehdnsindnn  grinirss,  '  alimnnor 
xastaliklar  rnki^af  edir. 

5.  Bir  9ox  dlkalarda  qida  mahsullarmin  marka- 
toSl1r“j!SU'“n  qidal'l,q  malumat 

Qidalanma  normalan  dovlat  nonnativ  sanadidir. 

, .  , .  orma  tovsiya  edilan  o^tilar  fiziologiya, 
to  imya,  qida  gigiyenasi  va  digar  sahalann  elmi 
notic^bnno  osaslarur. 

Faali^atds  olan  qidalanma  normalan  usaqlar  vo 
ya§l.  va  qoca  insanlar, 

1 3  3r  9Un  nazarda  lutuhnu^dur.  Bu  normalara 
crns,  ya§,  adan  9akisi,  amayin  xarakteri,  orqanizinin 
izio  oji  vaziyyati,  iqlim  §araitindan  asili  olaiaq  eneiji 
V3  °S^,iC|'da  maddalarina  fizioloji  talabat  daxil  edilir 
n  amak  qabiliyyotli  ahali  fiziki  faalhq 
daraeasina  gora  5  qrupa  bolunUr: 

viin  ~  Zehni  3,nokl3  ma§gul  olan  ahali  (90* 

ylingUl  fiziki  faalliq); 

fiziki2faalhq)P  ~  yUn8UI  3makla  m^gul  olanlar  (yungi'1 

3-eu  qrup  -  orta  agir  amakla  ma^gul  olanlar; 

/  1°*!.  ^*P  ~  a6,r  fiziki  amakla  ma^gul  olanlar 

(yuksak  fiziki  faalliq); 
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5-ci  qrup  -  xiisusi  agir  fiziki  omokb  mo$gul 
olanlar (  90X  yilksak  fiziki  fballiq). 

f'jdvjl.lns«nin  »sas  qida  m»<ldj|jtinj  \->  fnrrjiyj  orta  mi(UmIi.| 
fi/joK'ji  tiljhali  (2001 ) 


c>sas  qida  madddbn 

Sutkaliq  Ubbat 

Encrgetik  daywr,  kkal 

2500 

[  /ulaJIar.  q _ 

75 

Vaflar.  q 

83 

O  cQmlodon  polidoMnami^  yag  turvulan,  q 

II 

M^mm.'onibn  kartxiliidrall.'ir,  q 

365 

1  o  caml.xian.  (saxaroza),  q 

65 

h"Q,da  litbri,  q 

30 

Mineral  madddar,  mq: 

tbmir 

r  14 

YixJ 

0,15 

Sink 

15 

Sclen 

0,07 

Kalsium 

1000 

Maqnezium 

400 

Fosfor _ 

1000 

Kalium 

3500 

Vitaminlar: 

A  (retinol  ckvivaJenti),  mkq 

:  1000 

Bi  (tiamin),  mq 

1,5 

[  B2  (riboflavin),  mq 

|  1,8 

B6  (piridoksin),  mq 

!  lo 

By  (foli  tur>usu).  mkq 

200 

Bu  (kobalamin),  mkq 

3 

C  ( askorbin  tur^usu),  mq 

70 

1  n,mkq 

5  (200  ME) 

;  E  (tokofcrol  ekvivalenti),  mq 

10 

Har  bir  qrup  cinsa  gore  3  ya§  kateqoriyasina 
ayrilmi$dir:  18-29,  30-39,  40-59  ya§.  Cinso  gore 
bolunms  az  badan  fakisi  va  qadinlarda  kijilarla 
miiqayisada  az  intensiv  maddalar  mubadilasi  ila 


mbayyan  olunur.  Ona  gora  da  qadinlarda  bUtiin  ya§  vo 
pc$a  qruplarinda  eucrji  va  qida  maddalarina  talabat 
ki^ilara  nisbatan  azdir.  Reproduktiv  ya^da  damira 
talabat  yiiksak  olmaqla  istisna  ta$kil  edir.  Qadinlar 
U9U11  5-ci  qrup  nazarda  tutulmur. 

18-60  ya§li  ahali  U9U11  qidalanma  normalarimn 
tayini  zamani  orta  normal  badan  9akisi  ki$ilarda  70  kq, 
qadinlarda  60  kq  qabul  edilmi$dir  [1], 

Qidalanma  normalari  3  iqlim  zonasina  gora 
nazarda  tutulur  -  markazi,  $imal  va  canub.  $imal 
zonalari  ahalisinin  eneijiya  talabat  1  markazi  /ona lari n 
ahalisindan  10-15%  yiiksakdir  ki,  bu  da  yag,  zlilal  va 
karbohidratlarin  hesabma  tamin  edilir.  Canub  zonas: 
Ufiin  enerjiya  talabat  yaglann  karbohidtarlarla  avaz 
edilmasi  hesabma  5%  a$agidir. 

Belalikla,  mahz  qida  mahsullan  -  onlarin 
strukturu,  hazirlanma  $araiti  va  qidalanma  vardi§lari 
insanin  saglamligini  miiayyan  edan  asas  amillar  olub, 
onun  saglamla$dinlmasi  iifiin  geni§  imkanlar  a9ir. 
Taassuflar  olsun  ki,  ananavi  qidalanma  orqanizmi 
mudafia  edan  kifayat  qadar  maddalardan  ibarat  deyil, 
burada  qidalanma  vardi$larinin  dayi$ilmasi  da  oz 
tasirini  gostarir.  Ba§qa  sozla,  qida  rasionunda  bitki 
man$ali  mahsullarm  azalmasi,  qidaya  dad  va  aromat 
gatiran  qida  alavalarinin  istifadasi  ila  xususi  emala 
maruz  qalan  tez  hazirlanan  qidalann  qabulu  insan 
saglamligina  fayda  gatirmir  [12]. 
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CoBpeMcnHbie  nayHHbie  Teopmi  h  KOHiienmm  miiamm 
T.  M.  MaMMeflflH.,  X.  H.  MaMeflOBa.,  H.  P.  Taiu.ipuepjuieBa 

riHTaHHe,6yfl>HM  oahhm  H3  ochobhwx  4)H3HOjioiH‘iecKHx  noTpe6nociett  opramoMa,  ooecnemiBaer  rpn  caMbix 
baacHbix  >KH3HeHHbix  (JiyiiKunfi:  o6pa3onanHe  h  nenpepbiBiioe  o6noBJiemie  kjictok  ii  ixancii;  BoccTanoujieiiHe  aHcpruu 
opraHHiMa;nocryarieiiHe  Bemecra,  o6ecrieHHBaiomHX  oGpaioBauHe  (Jx-pMenroB,  (opMOiioB  h  oGmchhux  npoueccou,  a  raiohe 
^Py>  hx  peryjuiropoB. 

Ha  ocHOBe  yroro  c  flpeBHHX  BpeMenno  nacroflutee  BpeMH  6mji  pa3pa6oran  uejibifl  p»fl  KOHuenmiii  (leopaii)  mnaHHS  - 
paiiHonajibHoe  mrraHnc,  c6a;iancHpoBaiiHoe  rmraHiie,  afleKBaTHoc  nHxanae,  oimiManbHoe  miraHHe,  <{>yHkUHOHMbHoe 
nMTaHHe,  no3HTMBnoe*  (^yuKUHOHajibiioe)  nuraHHe,  uejienanpaBjieHHoeriH  ramie,  miAtiuHflyam.noe  mnaHHe, 
HeTpaflHimoHHoe  riHTaHHe,  muaHHC  Cbipofi  munch  {BHrapnamwM),  kohiiciiuhm  «7knuoii  jnepi  mi»,  KOHuermmi  «MHHMbix» 
flexapcTB, ko Hue n uhm  a6co;uoTHOH  oin  HMaflbHOci  h,  mnaHHe  no  qpyniiaM  KpoBH,  reopmi  mrraHHA  FmpKcep-EeHHepa, 
Tcopus  nmaHHB  Mhlucjix  MoHTHHBKa,  anoHCKaa  AHeru  «MaKpo6nornKa». 

BKawflofi  H3  TeopnO  HMeeica  paunonaJibHaa  ociioua  a/ih  BbiGopa  mciuaukh  uiiTaHHM,  ho  npn  jtom  Baaaio  3narb 
CHJibHbie  h  caaSbie  croponu  ajibTepHariiBHoro  riHTaunx.  B  cb»3m  c  jthm,  oahhm  HirjiaBHbix  noKa3arefleH  3flopoBoro 
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mrraHHfl  shji seres  coftmofleHtie  poKirwa  UHTaiiHs,  Koxopbifl  sBJiseres  oahhm  hi  ocuoBHbix  npHHUHnoB  pamionani,uor 
nmaHHs.  TaKHM  o6pa30M,  earn  jikuih  6yflyr  npaniuibHo  co6jno;iarb  ewe/uieBiiyio  pewHM  riHTanna,  ro  3to  mojkot  co (iftar° 
ycnoBHs  jyia  hx  3iiopoBoro  o6pa3a  xmHK.  <*  i.  .  > 

Kjvoteeste  cjiobh:  Teopus  mrraHiia,  BerexapHaHCTBo,  pe*nM  mfraHHa,  iiy  rpHUHOJiornH,  paimoHanbuoe  nmanwe 

Contemporary  scientific  nutrition  theories  and  conceptions 


H.  N.Mainmadova.,  G.  M.  Mammadli.,  P.  G.  Tanirverdiyeva 

Nutrition  -  ensures  3  main  life  functions  as  one  of  the  essential  physiological  demands  of  the  organism:  formation  and 
continuous  revitalization  of  cells  and  tissues;  energy  entrance  for  restoration  of  energy  losses  of  the  organism;  entrance  of  the 
matters,  which  ensure  formation  of  enzymes,  hormones  and  exchange  processes,  including  other  regulators. 

Number  of  conceptions  (theories)  have  been  developed  on  nutrition  since  the  old  times  -  effective  nutrition  balanced 
nu“on’  adetluatc  nutrition,  optimum  nutrition,  functional  nutrition,  positive  (functional)  nutrition,  aimed  nutrition  personal 
^  nUtriti°n’  vitarianism’  “Live  energy”  conception,  “imaginary”  medicines  conception,’  S 

thw>ry,  J^ane^ditrt^Mao^iotics”?r^in^  *  '*"*  Bkcher-Benner  nutritio"  theo^  Michelle  Montignac  nutrition 

and  30  e®cl®nt  corid,tlori  for  selection  of  nutrition  methods  in  every  theory,  but  it  is  important  to  know  powerful 

is  omotihemvi*HaTla'IVr\"Tt’?°l.'  Em,™g  nulri,ion  «*““• which  is  °*  °f<he  main  princes  of  effective  mtriti™ 

SSyte  °f ' —  «“•  *  »  P~P"  f»llow  daily  fooS  nonos  conec«“ I! 

Key  words;  nutrition  theory,  vegetarianism,  nutrition  regime,  nutrisiology,  effective  nutrition 


96 


